VERKSAMHETSBERATTELSE
IF Friskis&Svettis Vasteras



Ett ar av ny energi

2022 VAR ETT AR av dterhamtning efter nagra riktigt tuffa ar
samt ett ar da vi aterigen vagade borja blicka framat. Vi har
successivt under aret startat upp allt fler nya projekt och pa
allvar bérjat planera infoér framtiden. Nar de sista restriktio-
nerna slapptes i bérjan av februari var vi redan i fard med
arbetet att védxa och hade en massa planer for aret.

Jag vill fokusera pa det fantastiska engagemang vi sett hos var
personal, vara funktionarer och vara medlemmar. Pandemin
satte traningsvanorna pa paus fér manga medlemmar och att
hitta den nya vardagen efter pandemin ar en pagaende pro-
cess. Vi har nya behov, vanor och rutiner att ratta oss efter,
bade internt och externt.

Under 2022 utférdes 70% av tréningen pa vara anlaggning-

ar i gymmet, en trend som ocksa ses nationellt och globalt.
Friskis&Svettis verksamhetsidé, att erbjuda lustfylld och lattill-
ganglig traning for alla, ar en stark vagvisare och vi har under
aret lagt mycket fokus pa just bredden fran ung till aldre.

Aret har inneburit en mangd olika event for olika malgrupper
och vi aterupptog var tidigare sa populdra sommartréaning pa
Légarangen.

Under de senaste aren har konkurrenssituationen pa gym-
marknaden exploderat i Vasteras. Friskis&Svettis ar, till skillnad
fran andra traningsaktorer, en férening som drivs av vara med-
lemmars 6nskemal och medlemmarnas avgifter gar oavkortat
till verksamheten. Vi vill ge Vasteras invanare en hogkvalitativ
och varierad traning. Vi ar en férening med mangfald i bade
utbud och medlemmar och vért ledord ar Tillsammans.

Nu vantar 2023 och januari rivstartade, som sig bér, med
fulloelagda pass och mycket folk i gymmen. Vart arbete mot
framtiden fortsatter med stdd av Friskis&Svettis nya strategi
som klubbades igenom vid en extrastdmma i slutet av aret
med fokus pa bland annat konkurrenskraft, framtidssakring
och mangfald.

Jag ser fram emot 2023 och allt spannande vi har framfor oss!

Sarah Naaf
Verksamhetschef




Forening
och organisation

ORGANISATIONEN BESTAR AV 159 sjalvstandiga féreningar
varav 107 i Sverige, ovriga i utlandet. Alla ar ideella idrotts-
foreningar utan vinstintresse. Varje forening ansvarar for sina
medlemmar, funktionarer samt verksamhet och ekonomi.
Rorelsen halls samman av riksorganisationen - Friskis&Svettis
Riks, som bland annat dger varumarket, ansvarar for rérelsens
tréaningsutbud och utbildning av funktionarer.

Friskis&Svettis Riks

En forutsattning for att vara en Friskis&Svettis férening ar ett
medlemskap i Friskis&Svettis Riks samt anslutning till Riks-
idrottsforbundet via ett specialidrottsforbund. Friskis&Svettis
hogsta beslutande organ ar Friskis&Svettis.

Varje medlemsforening har ett antal rattigheter och skyldighe-
ter som ar reglerade i gemensamma styrdokument. Riks haller
arligen en stamma dar alla medlemsforeningar har ratt att
delta. F&S Riks arsstdmma 2022 holls i Boras efter ett par ar
av digitala stammor.

IF Friskis&Svettis Vasteras

Vi ar en ideell allmannyttig idrottsférening som drivs av ca 270
ideella funktionarer. Féreningen bildades 1983 och ar Vasteras
storsta idrottsforening samt organisationens femte storsta.
Foéreningen ar ansluten till Riksidrottsférbundet via Friidrotts-
forbundet och medlem i Vasteras Idrottsallians. | en ideell for-
ening ar det medlemmarna som ager sin forening. Det betyder
att alla medlemmar kan gora sin rost hord och att intakter,
och eventuellt 6verskott, alltid gar tillbaka till medlemmarna.
Det kan vara i form av att vi vidareutvecklar traningen, for-
battrar anlaggningarna och traningsutrustning, eller rekryterar
och utbildar fler funktionarer.




Arsméte

Arsmatet ar foreningens hogsta beslutande in-
stans som sker senast aprils utgang. Alla medlem-
mar som under aret fyller lagst 12 &r och som har
betalat medlemsavgiften for innevarande ar har
rostratt.

Beslut tas bland annat om styrelsens propositio-
ner och medlemmars motioner samt om styrel-
sens ansvarsfrihet for det gadngna aret. Verksam-
hetsplan och budget for det nya verksamhetsaret
presenteras. P4 motet véljs ocksa ordférande,
ovriga ledamoter i styrelsen, revisorer och valbe-
redning for nasta ar.

Styrelsen

Styrelsen har som framsta uppgift att sla fast mal
och strategier for foreningen, har ett ekonomiskt
ansvar samt att de ar ytterst ansvariga arbetsgi-
vare for féreningens anstéllda. Styrelsen bestar av
en ordférande och sex ledaméter.

Arsmaotet 2022 genomfoérdes i konferensrummet
pa Rocklunda den 6 april. Och till styrelsen som
representerar medlemmarna och leder férening-
ens arbete utsags:

Nina Wennhall, ordférande

Peter Gustavsson-Lidman, vice ordforande
Linnéa Albertsson, kassor

Solveig Sandberg, sekreterare

Ingrid Meissner, ledamot

Ewa Frandsen, ledamot

Birgitta Tornblom, ledamot
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Under aret har foreningens verksamhetschef varit
adjungerad till styrelsen.

Valberedning

Valberedningens uppgift ar, enligt stadgarna, att
till arsmotet ta fram forslag pa personer till de
olika uppdragen i styrelsen. Alla medlemmar kan
nominera ordférande, ledaméter och revisorer.

Nar valberedningen utarbetat sitt forslag presen-
teras dessa pa hemsidan och sedan fér omrost-
ning pa arsmotet, dar aven ytterligare forslag kan
[dmnas. Under 2022 har féljande medlemmar
ingatt i valberedningen:

Lena Bergh (sammankallande)
Anders Fallgren

Alva Mattsson

Jan-Ove Svensson

Monika Kahande
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Medarbetare

Vi har haft 12 heltidstjanster under aret. Medar-
betarnas uppgift ar att underlatta fér funktiona-
rernas engagemang och att halla verksamheten
igdng i vara tre anlaggningar. Tva tillsvidareanstall-
da medarbetare ar tjanstlediga for studier och
har ersatts med vikarier under éaret.

Vi ska vara en attraktiv arbetsgivare dar medarbe-
tarna ges mojlighet att utvecklas. Vi féljer arbets-
marknadens lagar, regler och gallande branschav-
tal samt att vi tillsammans i teamet jobbar for en
bra arbetsmiljo.

Fran augusti har foreningen inte haft nagon an-
stalld kommunikatér. Vi har istallet lagt ut dessa

arbetsuppgifter pa en kommunikationsbyra som
vi delar med Friskis&Svettis Orebro.

13797

medlemmar trénade med
0oss under 2022.

Medlemmar och medlemsdemokrati

Friskis&Svettis ar alla medlemmar. Vi vill att

vara medlemmar ska fa massor av upplevelser

pa traningsgolvet och vid alla méten i var verk-
samhet. Man tranar i féreningen for att man vill
ma bra, utvecklas, bli starkare eller kanske for
att traffa manniskor och for att finnas med i ett
sammanhang. Medlemmen &ger sin Friskisforen-
ing, tillsammans med alla andra medlemmar. Det
innebar att hen kan lamna forslag for att paverka
hur féreningen jobbar och utvecklas. Under 2022
blev vi 13 797 medlemmar, en 6kning med ca 1000
medlemmar mot 2021.



Friskis varderingar
och langsiktiga mal

FRISKIS&SVETTIS AR EN varderingsstyrd organisation, vara
varderingar ligger till grund for all var traning och allt vi gor.
Friskis idé ar lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalitet
for alla. Egentligen sager Friskis idé allt. Vi startar i lusten. Vi
fortsatter gora traningen tillganglig. Vi lagger till ny kunskap
och kvalitet i det vi gor. Vi vill att du ska kunna hitta nagot som
passar just dig.

// Friskis fem varderingsomraden

For att vidga idén om tréaning har Friskis&Svettis fem varde-
ringsomraden:

- Friskis&Svettis skapar traning som berér och ser till hela
manniskan.

- Friskis&Svettis ar ett sammanhang dar manniskor kan
motas.

- Friskis&Svettis slapper 16s manniskors engagemang

- Friskis&Svettis har en avslappnad, tillatande och personlig
attityd.

- Friskis&Svettis ar en modig utmanare som standigt hittar
nya och battre vagar

Friskis langsiktiga mal
Malen ar riktningsmal, en beskrivning av en framtid vi vill skapa
for Friskis&Svettis.

- VAXA: Friskis&Svettis ar en del i fler manniskors liv, pa nya
och inspirerande satt. Friskis nar fler, finns pa fler platser
och gor det pa nya satt.

- ENGAGERA: Friskis&Svettis inspirerar till mer engagemang
for fler manniskor. Friskis tar tillvara pa fler idéer, hittar
fler funktionarer och inspirerar fler till att engagera sig, pa
nya satt.

- SYNAS: Friskis&Svettis har en tydlig idé som nar ut och nar
in hos annu fler. Friskis ar tydligare och mer synliga, pa fler
och nya satt.

- SAMARBETA: Friskis&Svettis ar smartare och starkare till-
sammans. Friskis anvander tid och resurser mer effektivt
och har en tydligare rollférdelning.




Ekonomi

FORENINGENS EKONOMISKA inriktningsmal ar att vi ska ha
en stabil ekonomi och att den ar anpassad efter verksamhet-
ens behov. | och med att vi ar en ideell idrottsférening har vi
inga agare som kraver avkastning eller som har vinstintresse.
Liksom alla idrottsféreningar har vi mojlighet att erhalla lokalt
foreningsstod for var barn- och ungdomsverksamhet i grupp,
7-20 ar samt Riksidrottsforbundets lokala aktivitetsstod,
(LOK-st6d) for de mellan 7-25 ar som deltar i grupptréning.
Medlemsavgiften ar 100 kr per kalenderar. Traningskortsavgif-
ten, som ar fran datum till datum, ar olika beroende pa vilken
typ av traningskort man valjer och fér hur lang tid.

Under aret har ekonomin successivt forbattrats och stabilise-
rats i takt med att fler medlemmar hittat till oss i kombination
med fortsatt kostnadsmedvetenhet.



Marknadsforing
och kommunikation

AVEN 2022 FICK marknadsforingen externt sta tillbaka. Vi fo-
kuserade pa vara framsta kanaler - hemsidan, sociala medier
(Instagram och Facebook), medlemstavlor och TV-monitorer
pa anldggningarna. Vi skickade ut fyra medlemsbrev under aret
ocksa. Vi fick mojlighet att visa Riks kampanj pa Kvarterets
Igors stortavlor bade var och host. Sammanlagt tre annonser
blev det under aret i Vasteras tidning. Vara framsta marknads-
forare och ambassadorer ar, och forblir, givetvis alla fantastis-
ka funktionarer vi har i féreningen.

Vi gjorde en 6versyn av vara samarbetspartners och sade upp
samerbetet med nagra av dem. Numera samarbetar vi med
foljande: Bra Hak Burgers, Caparol, Intersport, Mangia mi,
Skafferiet och Smarteyes. Medlemmarna erhaller olika ra-
batter hos dessa aktorer. Salladsmagasinet har fortsatt som
samarbetspartner och de har forséljning av olika sallader pa
Rocklunda anlaggningen.

FRISKIS&SVETTIS RIKS utformar
varje ar en var- och héstkampanj
som det star sig fritt av foreningar-
na att anvanda i sina kanaler. Aret
inleddes med en kampanj pa temat
“Valkommen in!” som syftade till att
fa folk att hitta tillbaka till tranings-
anlaggningarna. Till hoststarten lyftes
Friskis som en aktér for alla dar man
far vara sig sjalv. Kampanjen under
parollen "Kann dig som hemma”.

2263 foljare

4223 fdéljare




Funktionarer

DET IDEELLA ENGAGEMANGET éar navet i foreningens verk-

samhet. Under aret har 268 ideella funktionarer varit aktiva

genom att halla pass, instruera pa gymmet och skapa bra mé- ... :
ten pa vara anlaggningar. Det ar medlemmar som pa sin fritid :
vill bidra med sin tid och engagemang for att inspirera andra

medlemmar till rérelsegladje.

funktionarer har varit
engagerade under aret.

Rekrytering

Féreningens verksamhet bygger pa frivilliga insatser fran alla
ideella funktionarer. Rekryteringen av nya ledare, gymtrana-
re och vardar ar alltid ett arbete som pagar. Som funktionar
bidrar man med sitt engagemang och sin tid. | gengéald far man
bland annat gemenskap, inspiration och utbildning samt fri
traning. Rekryteringen av nya funktionarer har under aret
aterupptagits efter pandemin, om an pa en lagre niva. Detta
som en direkt foljd av en lagre efterfragan pa grupptréning.

Utbildning

Friskis&Svettis utbildning ar grunden for att halla varderingar
och kultur levande, samt for att erbjuda ett brett och inspire-
rande utbud med hog kvalitet. Under aret genomférdes funk-
tionarsstraffar i alla traningsformer samt ett par infotraffar for
nya funktionarer och vardar.




Fadder

Nar man har blivit rekryterad som funktionar
erbjuds man en fadder, en van funktionar som
hjalper den nya funktionaren till ratta i sin roll.
Faddrarna skapar trygghet infér det komman-
de funktionarsuppdraget. Denna verksamhet
aterupptogs forsiktigt under 2022 och ar framat
under uveckling.

Receptionsvardar

Receptionsvardarnas uppgift ar att ge bra ser-
vice och bemotande till vara medlemmar. Vi har
anstalld personal i receptionerna och med hjalp
av ideella receptionsvardar starker vi upp beman-
ningen under lunchtid vardagar, kvéallar och vissa
helgtider.

Vardar

Vardarnas framsta uppgift ar att leverera ett bra
vardskap i motet med alla medlemmar. Trivsel-
vardar hjalper medlemmarna tillratta och ser till
att det ar ordning och reda i lokalen. Passvardar
hjalper ledaren och motionérerna inne pa passen.
Trana Ute-vardar haller ihop I6pgruppen och ser
till sa att alla hdnger med. Barnvardar finns i loka-
len pa City dér vi har barnpassning vissa tider, en
verksamhet vi dterupptagit under 2022.

Ledare och gymtranare
Grupptraningsledarna och gymtranarnas uppgift
ar att leverera lustfylld traning av hog kvalitet for
alla. Efter Friskis&Svettis Riks utbildningar, som
kravs for att fa leda/instruera, godkanns funktio-
naren vid en licensering. Alla grupptraningsledare
skapar sitt eget pass, utifran Friskis&Svettis
ramar, vilket gor att varje pass blir unikt. Gymtra-
narna inspirerar medlemmarna till utveckling i sin
styrketraning.

Gruppsamordnare

Gruppsamordnarens uppgift ar bland annat att
halla ihop funktionarsgruppen som man repre-
senterar, vara bollplank i olika fragor och ordna
sociala traffar for sina funktionarskompisar. Arbe-
tet har forsiktigt kommit igang efter pandemin.

Uppfoljare

Foreningen erbjuder regelbundet alla vara gym-
tranare, ledare och vardar uppfdljning, nagot som
vi ska tillhandahalla enligt F&S Riks regler for
medlemsfoéreningar. Som funktionar ar det viktigt
att utvecklas och bli inspirerad i sin roll for ett
fortsatt ideellt engagemang. Vi har runt 30 upp-
foljare, funktiondrer som gatt en vidareutbildning
via F&S Riks. | sin roll som uppféljare ar man med
och bidrar till att vara funktionarer trivs och
kadnner lust och engagemang infor sin uppgift, till
utveckling samt att sakra upp att vi fortsatter att
erbjuda lustfylld traning och bemdétande med hog
kvalitet.

Under 2022 aterupptogs féreningens uppfolj-
ningsarbete efter pandemiuppehallet och ett
10-tal uppfoljningar genomfordes.
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Traningen

FRISKIS&SVETTIS HAR ETT STORT och varierat utbud av tra-
ning. Var ambition ar att alla ska kunna hitta sin traningsfavorit
hos oss. Utbudet ar under sténdig utveckling for att bibehalla
var hoga kvalitet och stérka Friskis sarart. Friskis traningsutbud
forandras standigt.

Gymmet

Vara gym fortsatter att locka manga medlemmar och gymmen
erbjuder stor variation av individuell traning. Hos oss finns

bra mojligheter till tyngre styrketraning, tréning i traditionella
gymmaskiner, i cardiomaskiner och med kroppsvikt. Vi utbil-
dade under 2022 fyra nya gymtranare och fyra traningsinspira-
torer. Inspiratérernas uppgift ar att mote vara yngsta gymmare
efter skolan.

STRONGER

inpasseringar
gjordes under aret.

457 926

70%....
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Traning for specifika malgrupper
Féreningen vill erbjuda tréning for alla mal-
grupper. Vi ar igdng med EnkellW, EnkelCG och
Enkeljympa-traning for medlemmar med intellek-
tuell funktionsnedséattning. For att underlatta for
medlemmar med fysisk funktionsvariation finns
Spinning med armcykel.

Barn och unga

Friskis&Svettis idé om traning grundar sig pa att
manniskan ar byggd for rorelse och pa att ha
lusten i fokus. Darfor ar lekfullhet en sjalvklarhet i
all var traning fér barn. Aven om manga barn leker
och stojar dagarna langa ar det inte samma sak
som tréning. Rorelserna i var barntraning syftar till
att utveckla barnens motorik, balans, koordina-
tion, styrka, uthallighet och rorlighet. Barn har ett
naturligt och spontant forhallningssatt till rorelse
och Friskis skapar férutsattningar utifran det. Mu-
siken inspirerar i manga av passen och ar en viktig
faktor att uppleva och motivera till rérelse.

Verksamheten ar aterupptagen for fullt och nu
erbjuds fem pass/vecka for malgruppen; Familje-
fys, Knattejympa, Familjejympa samt Familjeyoga.
Gymintroduktionskursen Gym Ung har erbjudits
under hela aret vid minst ett tillfalle/vecka.

Trana nu

Myheter

Foraldratraning

Under 2022 aterupptogs Teampassen for forald-
rar. Dessa pass erbjuds tva ganger i veckan dar
foraldrar ar valkomna med sina bebisar.

Seniorklubben

Verksamheten ar i full gdng efter reduceringen
under pandemin och under 2022 erbjéd vi fem
traningspass/vecka. Har fokuserar vi pa tra-

ning som utmanar smidighet, balans och styrka.
Seniorklubben bygger pa seniorer som inspirerar
andra seniorer. Det gor att det ar enkelt att hitta
likasinnade. Traningen kommer péa kdpet.

Personlig traning (PT)

Infor hosten 2022 aterstartade vi var PT-verksam-
het i Friskis regi. Vi bérjade med en PT for att fa
en indikation pa behov och efterfragan.

Pass fran annan plats

Nagra ledare kérde utomhuspass fran annan
plats. Detta innebar att ledaren startade sina pass
fran en annan plats an Friskis anlaggningar. Ledar-
en checkade in deltagarna pa plats innan passets
start. Vi erbjod aven gratis traning pa Logaréngen
under sommaren da aven icke medlemmar var
valkomna.

Onlinetraning

Under 2022 styrdes onlinetraningen over till att
primart utga fran Friskis Go. Viss tréning lag kvar
online, med atkomst via hemsidan, men alla nya
onlinepass lades i Friskis Go-appen. Appen har
marknadsfoérts mycket under aret, bade lokalt
och nationellt; och alla som har ett traningskort
som &r langre an en manad har tillgang till ap-
pen och dess innehall. Vid arets slut hade 66000
medlemmar éver hela Sverige loggat in i appen.
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Traningsevent och inspiration
- | slutet av sommaren erbjoéd vi gratis utetraning pa Rud-
beckianska gymnasiets skolgard. En pop up-container pla-
cerades pa garden under 1veckas tid. Dagtid holl vi pass
for eleverna och kvallstid for alla Vasterasare.

- P4 jul-,sport, pask- och hostlovet hade vi gratis tréning
for alla barn och unga, vi hade bla hinderbana i salen och
extrainsatta gym ung.

- Pa sommarlovet anordnade vi en “Challenge” for tonaring-
ar. Dar malet var att fa fler att réra pa sig.

- For malgruppen som gar pa enkel akte vi till 2 métesplat-
ser dar besdkarna bland annat fick testa pa var traning och
stalla fragor. For samma malgrupp anordnades 2 prova pa
dagar dar man gratis fick testa pa alla passen.

- 116p, 2 traning for barn, 2 IW, 1 coreflex, 1jympaledare
samt 4 traningsvardar licensierades.

- Tillsammans med RF-Sisu och andra féreningar holl vi i
Idrottens dag pa Logardngen. Malgruppen var ena dagen
klass 5, andra dagen riktade sig till familjer.

- Vi 6ppnade upp gymmet fér 10 aringar med foralder.

- Oppet hus pa Finnslatten drog en hel del nyfikna, ffa fran
omradet, och blev en lyckad kvall med traning och nya
medlemmar.

- Aven i &r genomférde vi en adventskalender med olika
aktiviteter och erbjudanden i samband med nedrakningen
infor jul.

- | maj deltog vi vid Vallbyloppet, ett kostnadsfritt I6plopp
arrangerat av Vasteras Stad. Vi stod for uppvarmningen
och ett Minirdrispass.

- Under varen akte vi pa Miniréristurné samt Réristurné till
Vasteras forskolor och skolor. Vi hann med 15 férskolor
och 9 skolor.

- | slutet av aret erbjéd vi forskolebarnen ett miniréris Live,
dit kom drygt 140 barn och pedagoger.

- Vi holl dven en Miniréris-utbildning for forskolans pedago-
ger. Under 2022 fick vi strax under 20 nya rorelseinspira-
torer.

13



Anlaggningarna

VAR VISION AR ATT erbjuda flexibla och moderna traningsytor
med ett vdlkomnande trivsamt bemoétande dar féreningen er-
bjuder bra férutsattningar for varierad traning, individuellt och
i grupp. Vi bedriver verksamhet i tre anlaggningar, om cirka
7100 m2. Férutom traningsytor pa anldggningarna finns det
motesplatser med en cafédel dar vi har mojlighet att traffas
och umgas med andra medlemmar, fore och efter traningen.
Under aret har vi dven borjat underséka forutsattningarna for
ytterligare en anlaggning. Var den skulle kunna ligga och hur
verksamheten i den skulle kunna se ut.

City 2000 m2

Anlaggningen invigdes i september 2014 och ligger mitt i cen-
trum pa taket av gallerian Kvarteret Igor. Har ryms ett mo-
dernt utrustat gym, en Plaza-yta och tva grupptraningssalar.
Den ena salen erbjuder bade spinning och IW. Har finns dven
barnpassning och en barnhdrna.

Finnslatten 800 m2

| januari 2020 invigde vi var anlaggning pa Finnslatten som in-
gar i Kungsledens Sportcenter. Anldggningen ar pa 800 m2 och
har gym, Plaza-yta och en spinningsal. Vi har aven tillgang till
en sporthall som vi kan ha olika grupptraningar i. Finnslatten
har 6ppet dygnet runt och man gar in via en sluss. Ny vard till
huset ar Castellums Sportcenter.

Rocklunda 4300 m2

Anléaggningen ligger mitt i Vasteras framsta idrottsomrade
sedan januari 2009. Den byggdes ut 2019 och rymmer numera
gym i tva plan, multihall, stretchrum, IW-sal, spinningsal, ett
cirkelgym och tva grupptraningssalar. Ett extra rum med
lyftarpodier finns vilket uppskattas enormt av medlemmarna.
Det finns &ven ett barnrum.

Storsta traningsytan

Var storsta anlaggning ar stigarna, sparen, cykelvdgarna, graset
och gatorna. Var Trana ute-verksamhet ar en av organisatio-
nens aldsta och stérsta, och en verksamhet vi verkligen ar
stolta 6ver. Den pagar i stort sett aret runt. Sedan pandemin
har vi fortsatt att erbjuda vissa grupptréningspass pa var ute-
plats intill Rocklunda anlaggningen.
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